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Стоит отметить, что в одном из шести случаев в группе №2 наблюдается полная отрицательная 
динамика критериев Лоскутовой: до начало тренировки ФУС составляет 4.41, УР 1,51, УФВ 3,10, 
в момент тренировки ФУС 3,86, УР 1,09 УФВ 2,56, после тренировки 3, 37, 0,82, 2, 28. В этом слу-
чае показатели после тренировки находятся в пределах нижней границы популяционной нормы.   
Также необходимо отметить, что частотный анализ результатов ВКМ до тренировки показал 
выраженное преобладание парасимпатического воздействия на ССС у всех обследуемых за ис-
ключением одного игрока группы №3. После тренировочной нагрузки у него наблюдается значи-
тельное повышение низкочастотных LF% волн над высокочастотными HF% (LF 71% HF 21%), 
при сохранении высокого уровня напряжения.  В остальных случаях после тренировки отмечается 
незначительное увеличение доли LF% частот, при этом вегетативный баланс остается без измене-
ний. 
По итогам проведения исследования можно сделать следующие выводы:  
1. Значительного перенапряжения нервной системы у юных хоккеистов выявлено не было, 
наряду с этим в нескольких случаях прослеживается изменение показателей в рамках нижних гра-
ниц нормы, что является фактором риска.  
2. В целях более детального анализа функционального состояния нервной системы хоккеи-
стов на начальных этапах специализации планируется расширять методы исследования (цветодиа-
гностика по методу В.М. Элькина, факторный анализ). 
3. В качестве профилактики явления перенапряжения были рекомендованы восстановитель-
ные процедуры. 
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Актуальность. Большинство исследований по изучению влияния спорта на организм, по обос-
нованию режима и методики тренировки было проведено на спортсменах-мужчинах, а их резуль-
таты нередко механически переносились на построение тренировки женщин, что далеко не во 
всем правомерно, а иногда и небезвредно [1, с. 68; 2, с. 22; 6, с. 13]. Между тем, исследования ряда 
авторов показали, что работоспособность спортсменок, состояние психики и здоровья в целом 
находятся в прямой зависимости от фаз овариально-менструального цикла (ОМЦ) и индивидуаль-
ных особенностей его протекания, что необходимо учитывать в практике подготовки легкоатлеток 
[3, с. 24; 8, с. 10]. 
В тоже время, использование в тренировочной деятельности сведений о закономерностях 
функционирования организма конкретной спортсменки имеет большое значение для повышения 
её спортивной результативности, ввиду того, что индивидуальные изменения физической работо-
способности, двигательных качеств, функциональных и психических показателей спортсменки во 
многом зависят от биоритмологических особенностей организма [4, с. 39; 6, с. 45].  
Материал и методы исследования. Анализ научно-методической литературы, опрос в виде 














тории кафедры спорта и укрепления здоровья Зеленогурского университета принимали участие 
тренеры (n=16), занимающиеся подготовкой легкоатлеток различной квалификации. Данную вы-
борку представили исключительно тренеры мужчины. Тренерский стаж колеблется от 4 лет до 40 
(в среднем, 22,2 года). 
Результаты исследования. Анализ анкет тренеров позволил получить следующие данные. 
Так, 71,4% опрошенных специалистов при составлении плана в своей работе учитывают фазы 
ОМЦ спортсменок, 7,1% – не учитывают и 21,4% высказывают мнение о частичном учете, в зави-
симости от особенностей протекания цикла. Характерно, что 78,5% опрошенных тренеров счита-
ют обязательным проведение тренировочных занятий в менструальную фазу, 14,2% ответили, что 
не видят в этом необходимости, и только 7,1% подходят к решению данного вопроса строго инди-
видуально и ситуативно, в зависимости от самочувствия спортсменки. 
Об оптимальной величине нагрузки в менструальную фазу ОМЦ анкетируемые высказались 
следующим образом. Так, 42,8% респондентов считают, что тренировочная нагрузка в этот период 
должна снизиться на половину, 21,4% тренеров уменьшают объем нагрузки на 30% от максималь-
ного, и лишь 7,1% не меняют запланированный объем в зависимости от физиологического состоя-
ния легкоатлеток. 
Мнение тренеров о связи спортивных результатов с протеканием ОМЦ характеризуется следу-
ющим образом. Показательно, что 28,5% специалистов не смогли выделить конкретную фазу мен-
струального цикла, в которую легкоатлетка показывает свой лучший результат. А вот 38,2% тре-
неров отметили, что деятельность их воспитанниц максимально результативна в постменструаль-
ной и постовуляторной фазах цикла, 23,5% респондентов утверждают, что наиболее успешны по-
казатели спортсменок непосредственно в постменструальной фазе, и 21,4% отметили рост спор-
тивных результатов в предменструальной фазе.  
Все без исключения специалисты констатируют наличие психофизиологических изменений, 
происходящих в организме спортсменок, в менструальной и, особенно, в предменструальной фа-
зах. Чаще всего (57,1%) это проявляется в том, что их подопечные становятся раздражительными, 
психологически неуравновешенными. У ряда легкоатлеток (28,5%) появляется некоторая вялость, 
апатия к тренировочному процессу, неуверенность в своих силах, порой боязнь и нежелание уча-
стия в соревнованиях.  
Практически все тренеры (78,5%) имеют личный опыт работы со спортсменками, на результа-
тивность тренировочного процесса которых влияние ОМЦ несущественно. Остальные же утвер-
ждают, что абсолютно все легкоатлетки в значительной степени подвержены влиянию биоритмо-
логических фаз организма на спортивную деятельность.  
О том, что в спорте может добиться успеха спортсменка, обладающая соматическими и психо-
логическими свойствами, характерными для мужчин, уверенно заявили 71,4% опрошенных специ-
алистов, и лишь 28,5% высказали мнение, что успешной может стать легкоатлетка, обладающая 
соматическими и психологическими свойствами, характерными только для женщин.  
Таким образом, у тренеров нет единого концептуального мнения в подходе к планированию 
учебно-тренировочного процесса спортсменок в аспекте биоритмологических особенностей их 
организма и определению оптимального состояния, при котором можно задавать необходимые 
тренирующие воздействия. 
Следует отметить, что индивидуализация планирования тренировочного процесса женщин 
предполагает следующие аспекты: оценка и контроль динамики состояния конкретной спортсмен-
ки, постоянный учет выполненной нагрузки и анализ взаимосвязи между ними [1, с. 70; 5, с. 117; 
7, с. 145]. Кроме того, необходимо обеспечение соответствия динамики тренировочных нагрузок 
ритмическим, волнообразным изменениям функционального состояния организма, обусловленных 
влиянием фаз ОМЦ. 
При организации различных видов нагрузки на протяжении мезоцикла тренировки, равного по 
длительности ОМЦ, важно учитывать, что максимальный объем упражнений с отягощениями 
лучше выполнять в постовуляторной фазе, а небольшие объемы прыжковых упражнений следует 
планировать на постменструальные и постовуляторные периоды цикла. В то же время, необходи-
мо полностью отказаться от использования этих тренировочных средств в предменструальных и 
менструальных фазах ОМЦ, в связи с явно выраженным снижением уровня абсолютной и взрыв-
ной силы мышц нижних конечностей в данный период, а также во избежание отрицательного вли-
яния данных упражнений на репродуктивную функцию. Рационально составление различных тре-














адаптации, с подразделением занятий на основные и дополнительные, а также с осуществлением 
постоянного контроля за компонентным составом массы тела на протяжении ОМЦ. 
Исходя из вышесказанного, тренировочные мезоциклы следует строить так, чтобы у каждой 
спортсменки «разгрузочная» неделя совпадала с фазой ОМЦ, в которую ее физическая работоспо-
собность находится на относительно низком уровне. Очевидно, что это требует индивидуального 
подхода и, в свою очередь, меняет специфику построения микроциклов, которые обретают функ-
цию рабочей коррекции определенной доли тренировочной нагрузки.  
Выводы. Анализируя данные опроса можно констатировать, что большинство специалистов 
при планировании тренировочного процесса не учитывают фазовость протекания всего овариаль-
но-менструального цикла. В основном, величина и направленность тренировочных нагрузок носит 
разнонаправленный характер исключительно в менструальную фазу, что, по нашему мнению, не-
достаточно для продуктивной оценки состояния той или иной спортсменки. 
В связи с этим, дозирование тренировочных нагрузок осуществляется интуитивно, и говорить 
об индивидуализированном подходе не представляется возможным.  
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У ряді наукових робіт увага практиків спорту звертається на те, що процес спортивного тре-
нування може в значній мірі раціоналізувати, якщо поглибити наші уявлення про механізми дії 
виконуваних вправ на організм і про принципи їх науково обґрунтованого відбору. Резерви зрос-
тання майстерності плавців фахівці бачать у вдосконаленні системи їх підготовки. Особлива увага 
звертається на необхідність високого рівня розвитку фізичних якостей і технічної підготовленості 
спортсмена для досягнення рекордних спортивних результатів [2]. 
Відомо, що результат у спортивному плаванні в значній мірі визначається силовою підготов-
леністю плавців. Методика силової підготовки на різних етапах залежить від рівня підготовленості 
спортсменів, їх біологічного розвитку і спрямованості тренувального процесу на даному етапі (у 
макро-, мезо-, мікро- циклах підготовки).Силові здібності передбачають не лише підвищення мак-
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